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COMECANDO

Esta primeira secdo é uma introducéo ao alongamento. E
muito importante ler o tépico “Como fazer alongamen-
tos” (p. 12-13) para compreender como executar todos
os alongamentos do livro. Se vocé nunca fez alongamen-
tos, a secao “Comecando” (p. 15-21) contém uma série de
alongamentos simples.
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INTRODUCAO

)
Hoje, milhdes de pessoas estio descobrindo os beneficios do movimento. ‘-m -
Para onde quer que se olhe, elas estao andando, correndo, andando de R
bicicleta, de patins, jogando ténis ou nadando. O que elas esperam obter? ,
Por que esse interesse relativamente subito pela boa forma fisica? .
Estudos recentes mostram que as pessoas ativas levam uma vida mais ®

completa. Elas tém mais energia, resistem as doengas e mantém a boa
forma fisica. Sdo mais autoconfiantes, menos deprimidas e, em geral,
mesmo em estagios avan¢ados da vida, ainda trabalham com entusiasmo
€Im Novos projetos.

Pesquisas médicas demonstraram que muitas doengas estdo diretamente
relacionadas a falta de atividade fisica. A conscientizagdo desse fato, acompanhada
de um conhecimento mais amplo sobre os cuidados com a saude, vem
modificando os estilos de vida. O atual entusiasmo pelo movimento nao é
modismo. Sabemos agora que o inico meio de prevenir os males da inatividade é
permanecendo ativo — ndo por um més ou um ano, mas ao longo de toda a vida.

X* O % %

Nossos ancestrais nao enfrentavam os problemas provocados pela vida sedentaria;
eles precisavam trabalhar para sobreviver. Permaneciam fortes e saudaveis

devido a vigorosas e constantes atividades ao ar livre: cortando lenha, cavando,
cultivando o solo, plantando, cagando, além de todas as outras tarefas didrias.
Mas, com o advento da Revolugao Industrial, as maquinas comegaram a realizar
o trabalho que antes era manual. A medida que as pessoas se tornaram menos
ativas, comecaram a perder a forca e o instinto para o movimento natural.

E evidente que as maquinas facilitaram a vida, mas também criaram sérios
problemas. Em vez de andar, dirigimos; em vez de subir escadas, usamos
elevadores; enquanto antigamente estavamos quase o tempo todo em
atividade, agora passamos a maior parte da vida sentados. Os computadores
nos tornaram ainda mais sedentarios. Sem exercicios fisicos diarios, nosso
corpo tornou-se um depdsito de tensdes acumuladas. Sem canais naturais
de saida para tensoes, nossos musculos ficaram fracos e tensos e perdemos o
contato com a nossa natureza fisica, com as energias vitais.

Mas os tempos mudaram. Descobrimos que a saude é algo que podemos
controlar, que podemos prevenir a satde fragil e as doengas. Nao queremos
mais ficar sentados e estagnar. Agora, estamo-nos movimentando,
redescobrindo as alegrias de uma vida ativa e saudavel. Mais: podemos
recuperar uma existéncia mais saudavel e gratificante em qualquer idade.

X* % % %

A capacidade de recuperagao do corpo é fenomenal. Por exemplo, um
cirurgido faz uma incisdo, remove ou corrige o problema, depois faz a sutura.
Dai em diante, o corpo assume o comando e cicatriza. A natureza termina o
trabalho do cirurgido. Todos temos essa capacidade aparentemente milagrosa
de recuperar a satde, seja de alguma coisa drastica, como uma cirurgia, ou de
uma condigdo fisica ruim causada por falta de atividade ou ma alimentagao.

E o que o alongamento tem que ver com tudo isso? Ele é o importante elo entre
avida sedentaria e a vida ativa. Ele mantém os musculos flexiveis, prepara-nos



para o movimento e ajuda a realizar a transi¢ao didria da inatividade para a
atividade vigorosa sem tensdes excessivas. E especialmente importante para
aqueles que correm, andam de bicicleta, jogam ténis ou se dedicam a outros
exercicios desgastantes, pois atividades como essas provocam tensao e rigidez.
Alongando-se antes e depois de exercicios fisicos, vocé manterd a flexibilidade
e evitara lesdes comuns, como problemas nos joelhos causados por corridas e
dor nos ombros ou nos cotovelos provocada pela pratica do ténis.

Com a tremenda quantidade de pessoas que se exercita hoje em dia, a
necessidade de informagdes corretas é vital. E facil fazer alongamentos, mas
quando eles sao executados de maneira errada podem ser mais prejudiciais do
que benéficos. Por isso, é essencial compreender as técnicas corretas.

X* % % %

Nas trés ultimas décadas, tenho trabalhado com equipes profissionais e
amadoras de atletismo e participei de diversas aulas de medicina esportiva
nos Estados Unidos. Ensinei aos atletas que o alongamento é uma forma
simples e indolor de preparar-se para o movimento, e eles descobriram que
alongar-se era gostoso e facil. Depois de terem feito alongamentos regular e
corretamente, evitaram lesdes e exerceram suas habilidades a0 maximo.

E gostoso fazer alongamentos quando procedemos de forma acertada. Nao

é necessario forgar limites ou tentar fazer mais a cada dia. Nao entre numa
competicao particular para ver até onde consegue alongar-se. O alongamento
deve ser adequado a sua estrutura muscular, a sua flexibilidade e aos diversos
niveis de tensao. Regularidade e relaxamento sdo o mais importante. O
objetivo ¢ diminuir a tensdo muscular para obter movimentos mais soltos e
nao concentrar o esfor¢o para conseguir a extrema flexibilidade que muitas
vezes conduz a distensdes e lesoes.

Podemos aprender muito observando os animais. Veja um gato: instintivamente,
ele sabe alongar-se. Ele o faz de modo espontaneo, nunca alongando-se além do
adequado, continua e naturalmente preparando os musculos que precisara usar.

* b % ot

Fazer alongamentos ndo provoca tensio. E algo tranquilo, relaxante e nao
competitivo. As sensagdes sutis e revigorantes do alongamento permitem que
vocé entre em contato com seus musculos. E uma atividade totalmente ajustavel
a pessoa. Vocé ndo precisa submeter-se a nenhuma disciplina inflexivel; o
alongamento lhe proporciona a liberdade de ser vocé mesmo e gostar disso.

Qualquer um pode ficar em forma com o método certo. Nao é preciso ser

um grande atleta, mas é necessario praticar devagar, em especial no inicio.
Dé ao corpo e a mente tempo para se acostumarem as tensoes da atividade
tisica. Comece a praticar de maneira relaxada e com regularidade. Nao ha
como entrar em forma num unico dia.

Quando estiver se alongando de forma regular e se exercitando com
frequéncia, vocé aprendera a apreciar os movimentos. Lembre-se de que
cada pessoa é um ser unico, fisica e mentalmente, com seus ritmos proprios
confortaveis e agradaveis. Somos todos diferentes no que se refere a forca, a
resisténcia, a flexibilidade e ao temperamento. Se vocé conhecer seu corpo
e suas necessidades, sera capaz de desenvolver seu potencial pessoal e, aos
poucos, de construir as bases da boa forma que vai durar a vida inteira.

Introducdo 9



QUEM DEVE FAZER
ALONGAMENTOS

Todos podem aprender a fazer alongamentos, independentemente da idade
ou da flexibilidade. Vocé néo precisa estar no maximo da forma fisica nem
ter habilidades atléticas especificas. As mesmas técnicas de alongamento se
aplicam quer vocé fique sentado numa escrivaninha o dia todo, cave valas,
faga o servigo doméstico, trabalhe em pé numa linha de montagem, dirija
um caminhao, quer se exercite regularmente. Os métodos sao suaves e faceis,
adaptando-se as diferencas individuais na tensdo muscular e na flexibilidade.
Portanto, se vocé é saudavel, sem nenhum problema fisico especifico, pode
aprender a fazer alongamentos de modo seguro e agradavel.

Nota: se vocé teve algum problema fisico recente
ou foi submetido a cirurgia, particularmente das
articulacbes e dos musculos, ou estd inativo ou
sedentario ha algum tempo, por favor consulte seu
médico antes de iniciar um programa de alonga-
mentos ou de exercicios.

QUANDO FAZER
ALONGAMENTOS

Os alongamentos podem ser feitos sempre que vocé sentir vontade: no
trabalho, no carro, esperando o 6nibus, andando na rua, na sombra gostosa
de uma arvore, apés uma caminhada ou na praia. Alongue-se antes e depois
da atividade fisica, mas também em diversos momentos do dia, sempre que
puder. Eis alguns exemplos:

e pela manha, antes de iniciar o dia;

e no trabalho, para aliviar tensoes;

e depois de ficar sentado ou em pé por muito tempo;

¢ quando se sentir tenso;

¢ em diferentes momentos do dia, por exemplo, assistindo a televisao, ouvindo
musica, lendo ou sentado conversando.
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POR QUE FAZER
ALONGAMENTOS?

Os alongamentos devem fazer parte da sua vida didria porque relaxam
a mente e regulam o corpo. Vocé descobrira que a pratica regular de
alongamentos:

¢ diminui a tensdo muscular e deixa o corpo mais relaxado;
¢ melhora a coordenacio, permitindo movimentos mais soltos e faceis;
e aumenta a amplitude de movimentos;

¢ ajuda a prevenir lesdes como distensdes musculares (um musculo forte,
flexivel e previamente alongado resiste melhor ao esfor¢o do que um
musculo forte, rigido, ndo alongado);

o facilita atividades desgastantes como corrida, esqui, ténis, natacao e
ciclismo, preparando o corpo para entrar em atividade; ¢ uma forma de
avisar os musculos que eles estdo prestes a ser utilizados;

e ajuda a manter o seu atual nivel de flexibilidade, tornando-o, com o passar
do tempo, cada vez menos rigido;

¢ desenvolve a consciéncia corporal: ao alongar diversas partes do corpo, vocé
se concentra nelas e entra em contato com elas — vocé comega a se conhecer;

e ajuda a diminuir o controle da mente sobre o corpo para que ele possa se
movimentar “pelo proprio bem” e ndo motivado por competicao ou vaidade;

e ¢ gostosa.
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COMO FAZER
ALONGAMENTOS

E f4cil aprender a fazer alongamentos, mas h4 o modo certo e o errado de
executa-los. O modo certo é o alongamento relaxado, prolongado, com a
atengdo focalizada nos musculos que estdo sendo trabalhados. O modo errado
(infelizmente praticado por muitas pessoas) é balangar o corpo para cima e
para baixo ou alongar-se até sentir dor. Na verdade, esses métodos podem
causar mais danos do que beneficios.

Alongando-se regular e corretamente, vocé descobrird que cada movimento
se torna cada vez mais facil. Levara algum tempo para relaxar musculos ou
grupos musculares contraidos, o que serd rapidamente esquecido quando
vocé comegar a se sentir bem.

Alongamento suave

Quando vocé comegar a se alongar, gaste de 5 a 15 segundos no alongamento
suave. Nao balance! Va até onde sentir uma pequena tensao e relaxe enquanto
sustenta o alongamento. A sensa¢ao de tensdao deve diminuir enquanto

vocé mantém a posicao. Se isso ndo acontecer, ceda um pouco até encontrar
um grau de tensdo que seja confortavel, até vocé poder dizer: “Sinto o
alongamento, porém nao sinto dor”. O alongamento suave diminui a tensao

e a rigidez musculares e prepara os tecidos para o alongamento progressivo.

Alongamento progressivo

Apds o alongamento suave, passe lentamente para o progressivo. De novo,
ndo balance. Alongue-se uma fragao de centimetro a mais, até sentir uma leve
tensdo, e sustente por 5-15 segundos. Mantenha o controle. Aqui também a
tensdo deve diminuir. Caso isso nao aconteca, ceda um pouco. Lembre-se:

se a tensdo aumentar enquanto o alongamento for mantido e/ou tornar-se
dolorosa, vocé esta exagerando! O alongamento progressivo regula os
musculos e aumenta a flexibilidade.

Respiracao

A respiragao deve ser lenta, ritmada e controlada. Ao se inclinar para a frente
para fazer um alongamento, expire enquanto se inclina e, a seguir, respire
lentamente enquanto mantém a posi¢do. Nao prenda a respiragdo enquanto
estiver se alongando. Se alguma postura inibir seu padrao natural de
respiragao, é dbvio que vocé nao esta relaxado. Apenas diminua a intensidade
do alongamento e respire de forma natural.

Contagem

A principio, conte em siléncio os segundos de cada alongamento. Assim vocé
mantém a tensdo adequada por tempo suficiente. Depois de algum tempo,
vocé estard se alongando de acordo com a sua sensagao, sem distrair-se com
a contagem.

12
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O reflexo de estiramento

Nossos musculos estao protegidos por um mecanismo denominado reflexo
de estiramento. Toda vez que estiramos demais as fibras musculares (seja
balangando o corpo, seja alongando em excesso) um reflexo neuronal reage
enviando um sinal para os musculos contrairem, impedindo que eles sofram
lesdes. Assim, o alongamento excessivo contrai os musculos que vocé esta
tentando alongar! (Uma reagdo muscular involuntdria semelhante ocorre
quando por acidente tocamos uma superficie quente; antes de podermos
pensar, o corpo afasta-se rapidamente do calor.)

Alongar-se demais ou balangar para cima e para baixo forca os musculos e ativa
o reflexo de estiramento. Isso provoca dor e danos fisicos em virtude da laceracao
microscopica das fibras musculares — o que, por sua vez, leva a formacao

de cicatrizes nos tecidos musculares, com perda gradual de elasticidade. Os
musculos tornam-se rigidos e doloridos. E dificil sentir entusiasmo com
exercicios e alongamentos didrios quando se esta forgando o corpo até sentir dor!

Com dor nao adianta

Na escola, muitos de nds fomos condicionados a ideia de que “sem dor

nao adianta”. Aprendemos a associar a dor com o progresso fisico, e nos
ensinaram que, “quanto mais dor, melhor”. Nao se deixe enganar. Se
executado corretamente, o alongamento nao provoca dor. Aprenda a prestar
atengdo ao seu corpo, pois a dor indica que algo esta errado.

Os alongamentos suave e progressivo, descritos anteriormente, ndo ativam o
reflexo de estiramento nem provocam dor.

Este diagrama lhe dara uma ideia
de um “bom alongamento”

<€ Um alongamento >

<€— Alongamento suave —» | <€—— A;I)?;‘graeTseicgo —— | €= Alongamento drastico—>»

Mantenha por Mantenha por Nao force tanto.
5-15 segundos. 5-15 segundos.

O diagrama de linha continua representa o alongamento possivel aos
musculos e ao tecido conjuntivo. Vocé vai descobrir que sua flexibilidade
aumentara naturalmente; primeiro na fase dos alongamentos suaves, depois
na dos alongamentos progressivos. Alongando-se com regularidade e
permanecendo relaxado, vocé serd capaz de ir além dos seus limites atuais,
aproximando-se mais do seu potencial pessoal.

Como fazer alongamentos 13



AQUECENDO E ESFRIANDO

Aquecendo

Nos ultimos anos, surgiram algumas controvérsias a respeito de fazer
alongamentos antes de um aquecimento. Se vocé vai fazer alongamentos,
sofrera algum tipo de lesao se ndo se aquecer antes? Nao se vocé alongar-se
confortavelmente, sem forcar. Contudo, antes de alongar-se, sugiro que vocé
execute diversos movimentos por alguns minutos (andar e balangar os bragos
etc.) para aquecer os musculos e os tecidos moles, estimulando a circulagao
sanguinea. Vocé ainda precisa alongar-se corretamente, tendo ou nao feito
um aquecimento.

Alguns corredores relataram que tendem mais a sofrer lesdes quando nao se
aquecem antes de fazer alongamentos. E possivel sofrer lesdes alongando-se
se voce:

e estiver com muita pressa (ndo relaxado);
e forcar demais, cedo demais (alongando excessivamente um musculo frio);

e ndo estiver prestando atencdo a sensagdo do movimento.

Vocé nao sofrera lesdes fazendo alongamentos se eles forem executados de
maneira correta (p. 12-13). Se vocé estiver prestando aten¢ao a sensagdo do
alongamento, percebera até onde deve alongar-se; sintonize-se com o seu corpo.

Se vocé vai participar de uma atividade como corrida ou ciclismo, aconselho-o
a fazer um aquecimento da atividade que vai executar, porém com menor
intensidade. Por exemplo, se for correr, caminhe ou faca cooper por 2 a 5
minutos até transpirar um pouco. (Andar e fazer cooper ¢ um aquecimento
basico bom para muitas atividades, pois aumenta a temperatura dos musculos
e do sangue e eleva a temperatura corporal total para proporcionar um
aquecimento eficaz.) Entdo, faga os alongamentos.

Depois de alongar-se, continue se aquecendo por mais 5 minutos para realizar
um aquecimento total.

Esfriando

Inversamente, vocé deve esfriar o corpo apos o exercicio executando uma
versdao mais suave do exercicio principal, diminuindo os batimentos cardiacos
até chegar ao seu ritmo normal, de repouso. Entdo, alongue-se para evitar dor
e rigidez musculares.

14



Mantenha o pé todo
apoiado no chao.

COMECANDO

Aqui, vamos demonstrar a execugio de nove alongamentos que o ajudardo
a compreender a frase “Acompanhe a sensagao do alongamento”. Depois de
entender essa técnica, sera facil aprender e utilizar os alongamentos deste livro.

Nota: as areas sombreadas indicam as partes do
corpo nas quais é provavel que vocé sinta os alon-
gamentos, mas como ndo existem duas pessoas
iguais talvez vocé sinta o alongamento em outra
area além das assinaladas.

Errado Certo
Pés apontados
diretamente

Comece com um aquecimento suave de 2-3 minutos (an- para a frente
dando sem sair do lugar enquanto movimenta os bragos

para tras e para a frente, cruzando-os a frente do térax).

Iniciaremos com um alongamento da panturrilha. Apoie os antebracos na
parede ou em outro lugar. Descanse a testa sobre o dorso das maos. Flexione
um joelho e aproxime-o do apoio. A perna de tras deve estar esticada, com o pé
totalmente apoiado no chao e apontado para a frente ou voltado para dentro.

Agora, sem mudar a posicao dos pés, mova lentamente os quadris para a
frente, mantendo a perna de tras esticada e o pé todo apoiado no chdio. Crie
uma sensagdo suave de alongamento no musculo da panturrilha.

Por 5-10 segundos, mantenha um alongamento suave e entao acentue um
pouco mais, sustentando um alongamento progressivo por 10 segundos. Néao
exagere. Agora, alongue a outra panturrilha. Uma perna parece estar diferente
da outra? Uma perna esta mais flexivel do que a outra?
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